
ตารางท่ี 32.1 รายงานเป็นปริมาณอาหารต็อน้้าหนักตัวเฉพาะผ็ูบริโภคท้ังหมด (eater only) อายุ 3 ป็ข้ึนไป 

5 10 50 95 97.5 99

1 ธัญพืช และผลิตภัณฑ็

1.1 ข็าว แป็ง และผลิตภัณฑ็  (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ขา้วเจา้ขัดขาวนึง่สกุ 6841 59524831 92.7 5.49 3.75 0.10 1.53 1.94 4.67 12.22 15.13 18.75

2 ขา้วเจา้กลอ้งนึง่สกุ 789 6774090 10.6 2.74 2.23 0.11 0.79 0.88 2.08 7.06 8.91 11.76

3 ขา้วเหนยีวนึง่สกุ 5066 45989602 71.6 2.93 2.80 0.11 0.72 0.95 1.98 8.51 10.50 14.78

4 ขา้วตม้ สกุ 2865 22085449 34.4 5.54 3.56 0.09 2.24 2.73 4.65 11.87 15.29 18.12

5 โจ๊ก สกุ 1843 11634249 18.1 5.45 3.50 0.10 2.13 2.49 4.64 13.07 16.15 18.44

6 ขนมจนี สกุ 3921 37858598 59.0 4.36 2.71 0.07 1.74 1.99 3.82 9.19 11.20 14.63

7 วุน้เสน้ สกุ 2879 26136141 40.7 0.95 0.60 0.02 0.36 0.41 0.85 2.06 2.44 3.16

8 กว๋ยเตีย๋วเสน้ใหญ่สกุ 1738 12827114 20.0 1.51 0.90 0.03 0.54 0.64 1.27 3.07 3.94 4.83

9 กว๋ยเตีย๋วเสน้เล็ก เสน้จันท ์เสน้หมีโ่คราชสกุ 2987 30465215 47.5 1.20 0.67 0.02 0.49 0.60 0.99 2.41 3.03 3.65

10 กว๋ยเตีย๋วเสน้หมี่สกุ 1593 14814412 23.1 1.18 0.65 0.02 0.49 0.57 1.04 2.46 2.92 3.77

11 เกีย้มอี๋ สกุ 81 640520 1.0 1.12 0.62 0.07 0.53 0.61 0.96 2.62 2.71 2.96

12 บะหมีเ่หลอืงสกุ 2160 15734487 24.5 1.20 0.70 0.02 0.44 0.54 1.03 2.49 3.20 3.64

13 หมีซ่ัว่ หมีเ่ตีย๋วสกุ 216 1735556 2.7 1.27 0.68 0.06 0.43 0.63 1.15 2.56 2.96 3.39

14 มะกะโรนี สกุ 174 1160713 1.8 1.92 0.96 0.11 0.80 0.85 1.76 3.76 4.52 5.71

15 สปาเก็ตตี้ สกุ 250 1903355 3.0 2.01 1.00 0.08 0.80 0.86 1.90 3.93 4.55 5.22

16 ขนมปังขาวพรอ้มบรโิภค 3365 26714975 41.6 0.75 0.55 0.01 0.29 0.32 0.62 1.83 2.34 2.89

17 ขนมปังโฮลวตีพรอ้มบรโิภค 669 5511479 8.6 0.73 0.42 0.02 0.32 0.35 0.67 1.32 1.83 2.29

18 โจ๊ก/ขา้วตม้ กึง่ส าเร็จรปู เชน่ มามา่โจ๊กคัพ คนอรค์ัพโจ๊กกึง่ส าเร็จรปู 857 4717860 7.3 0.86 0.61 0.03 0.35 0.42 0.66 2.04 2.62 3.62

19 บะหมีก่ ึง่ส าเร็จรปู เชน่ มามา่ ย าย ากึง่ส าเร็จรปู 4475 37117676 57.8 1.19 0.62 0.01 0.60 0.69 1.01 2.48 3.01 3.55

20 กว๋ยเตีย๋วกึง่ส าเร็จรปู เสน้หมี ่เสน้ใหญ ่เสน้เล็ก  เชน่ มามา่เสน้เล็กตม้ย า ไวไวเสน้หมี ่ก ึง่ส าเร็จรปู 456 3391748 5.3 1.13 0.61 0.03 0.65 0.71 0.96 2.13 2.59 3.27

21 อาหารเชา้ประเภทธัญพชือบกรอบ  เชน่ คอรน์เฟลค โกโกค้รัน้ช์ส าเร็จรปู 715 2759239 4.3 0.55 0.36 0.02 0.16 0.22 0.43 1.30 1.49 1.75

22 ขา้วโพดพรอ้มบรโิภค 5198 46558828 72.5 1.30 0.87 0.02 0.43 0.56 1.16 2.78 3.57 4.62

1.2 เบเกอร่ี และอาหารว็าง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ขนมปังไสเ้ค็ม เชน่ ไสก้รอก ไสห้มหูย็องพรอ้มบรโิภค 1261 10056810 15.7 0.74 0.46 0.02 0.29 0.35 0.62 1.47 1.90 2.62

2 ขนมปังไสห้วาน เชน่ ไสถ่ั้วแดง สงัขยา เผอืก ฟักทองพรอ้มบรโิภค 1318 12061516 18.8 1.02 0.56 0.02 0.44 0.50 0.95 1.88 2.44 3.27

3 ขนมปังกรอบ (แครกเกอร)์/ขนมปังกรอบแบบแทง่  (ขนมปังบหุรี)่/ขนมปังขาไก ่(เบเกอรี)่พรอ้มบรโิภค 509 3193452 5.0 0.30 0.21 0.01 0.105 0.13 0.24 0.65 0.88 1.15

4 ขนมปังขาไก ่(ขนมป๊ีบ)/ ขนมปังไมข้ดีพรอ้มบรโิภค 1706 9964235 15.5 0.62 0.47 0.02 0.17 0.22 0.47 1.62 1.89 2.47

5 เคก้หนา้ครมี เคก้โรลครมี เชน่ เคก้เนย เคก้กาแฟพรอ้มบรโิภค 1039 6145459 9.6 1.27 0.80 0.03 0.46 0.57 1.09 2.71 3.35 4.25

6 เคก้ไมม่หีนา้ ซอฟทเ์คก้ เชน่ บัตเตอรเ์คก้พรอ้มบรโิภค 919 7142436 11.1 0.97 0.68 0.03 0.26 0.30 0.90 2.22 2.95 3.33

7 พัฟ  พายพรอ้มบรโิภค 444 3767545 5.9 0.89 0.49 0.04 0.38 0.42 0.78 1.70 2.49 2.74

8 ครัวซองต์พรอ้มบรโิภค 394 3350156 5.2 0.77 0.58 0.04 0.22 0.24 0.66 1.61 2.10 3.25

9 โดนัท เชน่ โดนัทคลกุน ้าตาล โดนัทหนา้ช็อกโกแลต  โดนัทมไีส ้พรอ้มบรโิภค 1947 12736717 19.8 1.19 0.91 0.03 0.32 0.40 0.97 2.89 3.59 4.60

10 ขนมปังกรอบแซนดว์ชิ (ไสค้รมี/ผลไม)้ เชน่ ไสส้บัปะรดพรอ้มบรโิภค 904 8994425 14.0 0.52 0.38 0.02 0.18 0.22 0.39 1.21 1.54 2.15

11 วาฟเฟิล แพนเคก้ รังผึง้พรอ้มบรโิภค 543 2410193 3.8 1.59 0.98 0.05 0.50 0.69 1.23 3.52 4.09 4.83

12 ขนมโตเกยีว พรอ้มบรโิภค 880 4981101 7.8 1.77 1.27 0.06 0.59 0.74 1.37 4.06 5.20 7.62

13 เอแคลรพ์รอ้มบรโิภค 188 1493965 2.3 0.80 0.65 0.07 0.21 0.29 0.59 1.88 2.17 4.28

14 เคก้กลว้ยหอมพรอ้มบรโิภค 914 7457474 11.6 0.79 0.53 0.02 0.22 0.30 0.68 1.74 2.09 2.63

15 เวเฟอรส์อดไสค้รมี รสตา่ง ๆ เชน่ กสัเซน โลซานส าเร็จรปู 620 3945546 6.1 0.53 0.34 0.02 0.16 0.23 0.43 1.15 1.45 1.67

16 เวเฟอรส์อดไสค้รมีเคลอืบช็อกโกแลต เชน่ เซีย่งไฮ ้ทวิลี ่ส าเร็จรปู 742 4049684 6.3 0.44 0.32 0.02 0.15 0.17 0.35 1.05 1.36 1.77

17 ขนมปังกรอบเคลอืบ รสตา่ง ๆ แบบแทง่ (ป๊อกกี)้ส าเร็จรปู 1553 8281326 12.9 0.63 0.47 0.02 0.14 0.18 0.53 1.45 1.97 2.54

18 เวเฟอรช์นดิแทง่ สอดไสค้รมีรสตา่ง ๆ เชน่ โอโจ ้สตกิโก ้พรอ้มบรโิภค 828 4100062 6.4 0.59 0.55 0.04 0.18 0.19 0.43 1.26 1.53 2.11

19 คกุกี ้เชน่ คกุกีส้งิคโปร ์คกุกีเ้นย  เดนมา่คกุกี้พรอ้มบรโิภค 332 2090889 3.3 0.91 0.73 0.06 0.31 0.37 0.67 2.41 2.96 3.82
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20 คกุกีแ้ซนดว์ชิสอดไสค้รมีรสตา่งๆ เชน่ ฟันโอ โอรโีอส าเร็จรปู 1904 11747899 18.3 0.79 0.54 0.02 0.21 0.31 0.64 1.90 2.36 2.80

21 พัฟเคก้สอดไสค้รมีคัสตารด์ เชน่ ยโูร ่ฟันโอส าเร็จรปู 2078 14457291 22.5 0.62 0.45 0.01 0.28 0.32 0.46 1.49 1.75 2.27

22 ซาลาเปาไสห้วาน เชน่ ไสค้รมีพรอ้มบรโิภค 1186 8668260 13.5 1.18 0.82 0.04 0.31 0.43 0.99 3.05 3.35 4.04

23 ซาลาเปาไสเ้ค็ม เชน่ ไสห้มสูบัพรอ้มบรโิภค 2265 18252785 28.4 1.34 0.90 0.03 0.31 0.50 1.08 3.09 3.86 4.82

24 ขนมจบีพรอ้มบรโิภค 1929 14790344 23.0 1.45 1.00 0.03 0.48 0.58 1.13 3.34 4.33 5.45

25 เครป ไสต้า่ง ๆพรอ้มบรโิภค 838 4524678 7.0 3.34 2.08 0.10 1.42 1.61 2.74 7.83 9.26 10.87

26 ปาทอ่งโก๋พรอ้มบรโิภค 1749 14619362 22.8 0.83 0.59 0.02 0.29 0.34 0.73 1.76 2.24 3.17

1.3 ฟ็าสต็ฟ็ูดส็แบบตะวันตก (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 เบอรเ์กอรห์ม ูเบอรเ์กอรไ์ก ่เบอรเ์กอรป์ลาพรอ้มบรโิภค 953 6134512 9.6 2.52 1.37 0.07 1.06 1.29 2.09 4.99 6.53 7.38

2 ฮอทดอกพรอ้มบรโิภค 462 2778875 4.3 1.84 0.99 0.05 0.83 1.00 1.61 3.68 4.95 6.21

3 แซนดว์ชิพรอ้มบรโิภค 1502 12054093 18.8 1.31 0.81 0.03 0.46 0.55 1.09 2.73 3.43 4.38

4 พซิซา่ พรอ้มบรโิภค 594 3957100 6.2 2.22 1.53 0.10 0.80 0.87 1.82 5.13 5.97 7.61

2 เน้ือสัตว็ และผลิตภัณฑ็
2.1 สัตว็ป็ก และผลิตภัณฑ็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 เนือ้ไก่ สกุ 5863 51845181 80.8 0.83 0.70 0.01 0.23 0.27 0.62 2.21 2.80 3.58
2 เลอืดไก ่เลอืดเป็ด สกุ 1144 12160545 18.9 0.47 0.33 0.01 0.17 0.20 0.40 1.03 1.27 1.78
3 ตับไก ่ สกุ 2409 23659348 36.9 0.67 0.43 0.01 0.23 0.27 0.57 1.43 1.87 2.25
4 กึน๋ไก่ สกุ 573 7595615 11.8 0.75 0.46 0.03 0.28 0.33 0.63 1.54 1.77 2.75
5 หนังไกท่อดพรอ้มบรโิภค 1700 12477261 19.4 0.58 0.38 0.01 0.20 0.24 0.48 1.24 1.61 2.06

6 ไสก้รอกไก ่เชน่ มนิค็ิอกเทล โบโลน่า ไสก้รอกแทง่ยาวพรอ้มบรโิภค 1854 12271000 19.1 1.31 1.26 0.06 0.32 0.42 0.92 3.41 4.39 6.80

7 ลกูชิน้ไก่พรอ้มบรโิภค 1418 12142725 18.9 1.33 0.88 0.03 0.50 0.58 1.10 2.96 3.52 4.97
8 เนือ้เป็ด เนือ้นกสกุ 705 7927979 12.4 0.47 0.30 0.018 0.18 0.21 0.41 1.07 1.31 1.82

2.2 เน้ือหมู และผลิตภัณฑ็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 เนือ้หมู สกุ 6385 58293280 90.8 0.62 0.42 0.01 0.22 0.25 0.53 1.37 1.69 2.34
2 เลอืดหมู สกุ 2147 19218807 29.9 0.61 0.53 0.01 0.20 0.24 0.48 1.41 1.80 2.47
3 ตับหมู สกุ 2039 20464553 31.9 0.35 0.21 0.007 0.14 0.16 0.32 0.73 0.86 1.21
4 ไตหมู สกุ 364 5074194 7.9 0.20 0.11 0.01 0.070 0.083 0.17 0.39 0.43 0.62
5 ปอดหมู สกุ 404 5643055 8.8 0.23 0.17 0.012 0.078 0.096 0.19 0.47 0.72 1.05
6 ล าไสห้ม ูกระเพาะหมูสกุ 965 12495561 19.5 0.93 0.55 0.03 0.37 0.44 0.84 1.89 2.40 3.52
7 หมเูค็ม หมแูดดเดยีว หมฝูอยพรอ้มบรโิภค 836 8219875 12.8 0.39 0.26 0.011 0.15 0.17 0.33 0.89 1.11 1.47
8 หมแูผน่พรอ้มบรโิภค 505 3724452 5.8 0.19 0.15 0.008 0.063 0.074 0.15 0.47 0.63 0.69
9 หมป้ิูง พรอ้มบรโิภค 4376 37443201 58.3 0.80 0.56 0.01 0.25 0.31 0.62 1.88 2.26 2.86
10 หมสูะเตะ๊พรอ้มบรโิภค 1027 7661406 11.9 0.65 0.49 0.02 0.21 0.25 0.51 1.57 2.01 2.49
11 แหนม พรอ้มบรโิภค 1237 14277428 22.2 0.72 0.45 0.02 0.28 0.32 0.62 1.66 1.82 2.23
12 หมยูอ พรอ้มบรโิภค 2261 21858032 34.1 1.12 0.72 0.02 0.42 0.47 0.96 2.61 2.93 3.73
13 กนุเชยีงพรอ้มบรโิภค 2141 19609901 30.5 0.62 0.43 0.01 0.22 0.26 0.52 1.34 1.77 2.46
14 หมหูย็องพรอ้มบรโิภค 1282 9424338 14.7 0.12 0.10 0.003 0.034 0.040 0.09 0.31 0.40 0.56
15 แคบหม ูชนดิตดิมัน และไรม้ันพรอ้มบรโิภค 1859 18657005 29.1 0.40 0.27 0.008 0.13 0.15 0.32 0.82 1.07 1.37
16 แฮม พรอ้มบรโิภค 301 1850846 2.9 0.69 0.49 0.04 0.23 0.28 0.53 1.49 1.84 2.40
17 เบคอน สกุ 413 2790919 4.3 0.39 0.30 0.02 0.10 0.15 0.32 0.90 0.98 1.59

18 ไสก้รอกหม ูเชน่ มนิค็ิอกเทล โบโลน่า ไสก้รอกแทง่สัน้/ยาวพรอ้มบรโิภค 2831 22036163 34.3 1.22 0.97 0.02 0.34 0.45 0.95 3.01 3.84 5.11

19 ไสก้รอกอสีานหม ูไสก้รอกอสีานเนือ้พรอ้มบรโิภค 942 10054164 15.7 0.83 0.49 0.02 0.30 0.38 0.67 1.77 2.08 2.67
20 ไสอ้ั่ว พรอ้มบรโิภค 311 3695218 5.8 1.32 0.58 0.04 0.53 0.67 1.25 2.56 2.86 3.05
21 ลกูชิน้หมูพรอ้มบรโิภค 3973 35746669 55.7 1.30 0.87 0.02 0.49 0.59 1.09 2.93 3.68 4.84
2.3 เน้ือวัว และผลิตภัณฑ็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 เนือ้วัว  เนือ้ควายสกุ 1605 18153016 28.3 0.49 0.27 0.01 0.19 0.22 0.45 1.00 1.27 1.43
2 เครือ่งในวัว (ล าไส ้กระเพาะ ผา้ขีร้ ิว้ )สกุ 449 6003650 9.4 1.15 0.80 0.07 0.43 0.49 1.01 2.49 2.67 4.78
3 เนือ้เค็ม เนือ้แดดเดยีว  เนือ้ฝอยพรอ้มบรโิภค 420 4636202 7.2 0.42 0.33 0.02 0.15 0.16 0.36 0.99 1.35 2.44
4 ลกูชิน้เนือ้พรอ้มบรโิภค 1620 16715429 26.0 1.24 0.86 0.03 0.44 0.55 1.05 2.78 3.44 4.23

2.4 สัตว็น้้าจืด และผลิตภัณฑ็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ปลาน ้าจดืล าตัวยาว มเีกล็ด เชน่ ปลาชอ่น ปลาชะโดสกุ 2162 24867479 38.7 1.21 0.69 0.02 0.45 0.54 1.03 2.43 3.02 3.83

2 ปลาน ้าจดืล าตัวยาว ไมม่เีกล็ด  เชน่ ปลาดกุ  ปลาแขยง ปลากดสกุ 2671 29333726 45.7 0.88 0.54 0.02 0.31 0.38 0.73 1.85 2.31 2.94

3 ปลาน ้าจดืล าตัวแบน มเีกล็ด เชน่ ปลานลิ ปลาทับทมิสกุ 4528 43693917 68.1 1.29 2.02 0.03 0.43 0.55 0.99 2.87 3.64 4.35



4 ปลาน ้าจดืตากแหง้ แดดเดยีว เชน่ ปลาชอ่น ปลาสลดิสกุ 1688 16991373 26.5 0.67 0.44 0.01 0.24 0.28 0.58 1.35 1.76 2.48

5 ปลารา้ ดบิ 436 6162692 9.6 0.31 0.17 0.01 0.12 0.15 0.30 0.63 0.73 0.94
6 ปลากรอบ เชน่ ปลาเนือ้ออ่นแหง้กรอบสกุ 182 1735642 2.7 0.20 0.13 0.012 0.077 0.081 0.15 0.42 0.50 0.60
7 กุง้น ้าจดื เชน่ กุง้กา้มกราม กุง้นางสกุ 1750 15060166 23.5 1.16 1.02 0.03 0.33 0.42 0.82 3.24 3.95 4.60
8 กุง้ฝอย สกุ 500 6050716 9.4 0.29 0.27 0.02 0.095 0.107 0.22 0.67 1.18 1.84
9 กบ อึง่อา่ง สกุ 449 6791382 10.6 1.62 1.06 0.07 0.43 0.60 1.29 3.86 4.56 5.24
10 เขยีด สกุ 261 4936400 7.7 0.48 0.34 0.02 0.19 0.21 0.43 1.05 1.45 1.95
11 หอยขม สกุ 1138 14675643 22.9 0.70 0.49 0.03 0.25 0.29 0.58 1.40 1.93 3.04
12 หอยโขง่ (เนือ้)สกุ 147 1975464 3.1 0.54 0.42 0.06 0.18 0.23 0.39 1.63 2.20 2.29
13 หอยกาบ สกุ 126 1281270 2.0 0.60 0.44 0.06 0.20 0.24 0.47 1.54 1.65 1.93
2.5 สัตว็ทะเล และผลิตภัณฑ็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ปลาทะเล เชน่ ปลาส าล ีปลาเกา๋ ปลากะพง สกุ 1153 9009048 14.0 0.75 0.45 0.02 0.32 0.35 0.66 1.73 2.13 2.47
2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแข็งสกุ 6118 54621641 85.1 0.64 0.52 0.01 0.18 0.22 0.47 1.55 1.83 2.55

3 ปลาทะเลแหง้เค็มตัวใหญแ่ดดเดยีว เชน่  ปลาชอ่นทะเลแหง้ ปลาขา้งเหลอืง ปลาหัวขาดสกุ 748 7543271 11.8 0.42 0.27 0.013 0.15 0.18 0.34 0.95 1.18 1.47

4 ปลากเุลา ปลาอนิทร ีเค็มสกุ 525 5061246 7.9 0.28 0.20 0.010 0.119 0.13 0.22 0.72 0.81 0.86

5 ปลาฉิง้ฉา้งปรงุรส ปลากรอบทพิย ์ปลาไสต้ัน ปลาเกล็ดขาว (ปลาแหง้ตัวเล็ก)พรอ้มบรโิภค 395 3602626 5.6 0.32 0.21 0.02 0.123 0.14 0.28 0.80 0.89 1.06

6 หมกึ (ปลาหมกึ)สกุ 3704 34376786 53.6 0.81 0.60 0.014 0.29 0.34 0.67 1.97 2.47 3.24
7 ปลาหมกึอบแหง้พรอ้มบรโิภค 909 5893457 9.2 0.21 0.15 0.006 0.069 0.084 0.16 0.53 0.67 0.79
8 ปลาหมกึแหง้ตัวเล็ก (ทัง้ตัว)สกุ 728 7928996 12.4 0.15 0.11 0.006 0.052 0.063 0.13 0.33 0.45 0.65
9 กุง้ทะเล เชน่ กุง้กลุาด า กุง้แชบ๊วยสกุ 3177 25318929 39.4 1.08 0.85 0.02 0.36 0.42 0.85 2.61 3.23 4.47
10 กุง้แหง้ สกุ 1022 9446900 14.7 0.11 0.07 0.003 0.041 0.047 0.10 0.23 0.29 0.35
11 ปมูา้ ปทูะเล (เฉพาะเนือ้)สกุ 1398 10619878 16.5 0.88 0.65 0.02 0.26 0.34 0.70 2.26 2.78 3.28
12 หอยแมลงภู่สกุ 1618 14473029 22.5 0.66 0.53 0.02 0.21 0.24 0.50 1.66 2.23 3.25
13 หอยนางรม ดบิ 372 4044893 6.3 1.02 0.63 0.05 0.42 0.46 0.90 2.31 2.87 3.77
14 หอยลาย สกุ 820 7547190 11.8 0.82 0.50 0.03 0.31 0.36 0.68 1.73 2.22 2.79
15 หอยแครง สกุ 1861 16490750 25.7 0.91 0.72 0.03 0.30 0.36 0.68 2.21 3.20 4.31
16 หอยหวาน หอยชักตนีสกุ 73 577686 0.9 0.57 0.53 0.06 0.19 0.25 0.47 1.01 1.68 2.41

17 ปลากระป๋อง เชน่ ปลาซารด์นี/แมคเคอเรลในซอสมะเขอืเทศส าเร็จรปู 4049 36267585 56.5 0.74 0.51 0.010 0.26 0.30 0.62 1.72 2.04 2.63

18 ปลากระป๋องปรงุรส เชน่ ปลาแมคเคอเรลทอดราดพรกิส าเร็จรปู 299 2176315 3.4 0.35 0.19 0.016 0.14 0.15 0.29 0.63 0.79 1.00

19 ปลาทนู่ากระป๋องส าเร็จรปู 247 1786341 2.8 0.54 0.45 0.06 0.19 0.21 0.45 1.15 1.46 3.15
20 ปอูดั พรอ้มบรโิภค 2545 16873288 26.3 1.06 0.87 0.03 0.30 0.38 0.79 2.71 3.40 4.66
21 ลกูชิน้กุง้พรอ้มบรโิภค 359 2951906 4.6 1.13 0.75 0.05 0.37 0.49 0.88 2.57 2.84 3.44
22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเสน้ (ฮือ่กว๊ย)พรอ้มบรโิภค 1851 16361225 25.5 1.09 0.69 0.02 0.44 0.53 0.87 2.27 2.94 4.19
2.6 แมลง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ตั๊กแตนเล็ก ตั๊กแตนปาทังกา้  ตั๊กแตนออ่นสกุ 287 3279447 5.1 0.54 0.36 0.03 0.18 0.21 0.45 1.28 1.53 2.05
2 จิง้หรดี แมลงกระชอนสกุ 736 10002329 15.6 0.46 0.28 0.012 0.17 0.19 0.41 1.00 1.22 1.48
3 แมลงกนูิน แมลงตับเตา่สกุ 95 1636267 2.5 0.64 0.51 0.08 0.18 0.29 0.51 1.27 3.04 3.04
4 แมลงดานา สกุ 97 1821014 2.8 0.19 0.11 0.013 0.059 0.083 0.18 0.43 0.52 0.58
5 ดักแด ้(หนอนไหม)สกุ 467 4677034 7.3 0.70 0.55 0.04 0.22 0.27 0.55 1.69 2.26 2.92
6 หนอนไมไ้ผ ่(รถดว่น)สกุ 179 1509886 2.4 0.23 0.17 0.015 0.071 0.080 0.20 0.51 0.72 0.88
3 ไข็ และผลิตภัณฑ็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ไขไ่ก่ สกุ 6897 60816200 94.7 1.12 0.76 0.01 0.50 0.60 0.88 2.51 3.10 4.02
2 ไขเ่ป็ด สกุ 2171 20700105 32.2 1.21 0.75 0.02 0.52 0.64 1.00 2.59 3.33 3.87
3 ไขน่กกระทาสกุ 1339 8190790 12.8 0.93 0.77 0.02 0.25 0.31 0.67 2.42 3.05 4.12
4 ไขป่ลา สกุ 594 5552506 8.7 0.27 0.22 0.014 0.090 0.099 0.20 0.70 0.87 1.18
5 ไขป่ลาหมกึสกุ 459 4168485 6.5 0.69 0.50 0.04 0.15 0.22 0.51 2.00 2.14 2.31
6 ไขเ่ค็ม พรอ้มบรโิภค 1811 17112980 26.7 0.66 0.38 0.013 0.23 0.28 0.57 1.31 1.53 2.05
7 ไขเ่ยีย่วมา้พรอ้มบรโิภค 527 6224966 9.7 0.75 0.41 0.03 0.22 0.34 0.71 1.62 1.89 1.97
8 เตา้หูไ้ขไ่ก่ สกุ 3866 31695111 49.4 1.31 0.97 0.02 0.41 0.48 1.05 2.96 3.89 5.36

4 ถ่ัวเมล็ดแห็ง เมล็ดพืช และผลิตภัณฑ็ (กรัม/คนท่ีบริโภค/วัน)

1 ถ่ัวลสิงตม้พรอ้มบรโิภค 1546 15487859 44.8 56.04 26.24 1.36 30.00 30.00 60.00 120.00 120.00 120.00

2 ถ่ัวลสิง คั่ว/อบกรอบ เชน่ เจดยีค์ู ่ ทองการเ์ดน้พรอ้มบรโิภค 378 3589880 10.4 38.28 25.32 2.11 11.00 20.00 22.50 100.00 100.00 100.00

3 ถ่ัวลสิง อบกรอบเคลอืบรสตา่ง ๆ เชน่ โกแ๋ก่พรอ้มบรโิภค 557 4082974 11.8 27.55 14.40 0.88 11.00 22.00 22.00 44.00 47.50 95.00

4 ถ่ัวลสิง ทอด เชน่ ถ่ัวลสิงทอดแผน่พรอ้มบรโิภค 222 2411811 7.0 32.26 18.97 1.91 8.25 16.50 33.00 66.00 72.00 72.00



5 ถ่ัวปากอา้ ทอดพรอ้มบรโิภค 169 1605503 4.6 23.67 10.17 1.14 6.75 13.50 27.00 54.00 54.00 54.00

6 ถ่ัวเหลอืง อบกรอบพรอ้มบรโิภค 40 367086 1.1 20.77 8.28 1.72 8.13 16.25 16.25 32.50 32.50 32.50

7 ถ่ัวทอง ทอดพรอ้มบรโิภค 199 1889282 5.5 24.36 12.83 1.44 8.25 8.25 16.50 33.00 66.00 66.00

8 ถ่ัวลันเตา ทอด/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 235 1536659 4.4 30.52 16.56 1.34 17.50 17.50 35.00 44.00 44.00 80.00

9 เมล็ดมะมว่งหมิพานต ์ทอด/คั่ว/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 416 3452478 10.0 27.11 15.22 1.17 10.00 10.00 20.00 40.00 40.00 40.00

10 เมล็ดฟักทอง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโมพรอ้มบรโิภค 488 3799552 11.0 28.60 18.90 1.49 6.88 12.00 24.00 55.00 55.00 110.00

11 ถ่ัวแดง สกุ 609 6714208 19.4 44.56 19.87 1.21 17.75 35.50 35.50 71.00 71.00 71.00

12 ถ่ัวด า สกุ 579 6647575 19.2 45.93 18.92 1.38 17.75 35.50 35.50 71.00 71.00 71.00

13 ถ่ัวเขยีว สกุ 812 7574520 21.9 54.58 20.90 1.07 33.00 33.00 66.00 66.00 132.00 132.00

14 ถ่ัวแระ (ถ่ัวเหลอืงฝักออ่น)/ถ่ัวแระญีปุ่่ นพรอ้มบรโิภค 346 3282052 9.5 55.06 29.00 2.47 30.50 30.50 61.00 122.00 122.00 122.00

15 เม็ดแมงลัก แชน่ ้าดบิคนืรปู 577 5081199 14.7 18.55 13.58 0.68 7.00 7.00 14.00 28.00 42.00 56.00

16 ลกูเดอืย สกุ 542 5826771 16.9 22.42 14.62 0.89 8.25 8.25 16.50 66.00 66.00 66.00

17 แปะกว๊ย สกุ 245 3204383 9.3 24.68 9.43 0.86 17.00 17.00 17.00 34.00 34.00 34.00

18 เกาลัด สกุ 477 3483183 10.1 59.31 54.07 5.76 16.00 32.00 32.00 160.00 256.00 320.00

19 เมล็ดขนุน สกุ 141 1397431 4.0 66.44 36.51 4.36 35.00 35.00 70.00 140.00 140.00 140.00

20 งาด า งาขาว (คั่ว)สกุ 246 2432747 7.0 6.70 4.01 0.36 2.25 4.50 4.50 18.00 18.00 18.00

21 เตา้หูข้าว หลอดสกุ 136 1629247 4.7 107.57 62.89 11.45 55.00 55.00 110.00 220.00 220.00 220.00

22 เตา้หูเ้หลอืง ชนดิแข็งและนิม่สกุ 312 3521628 10.2 93.79 85.26 9.94 25.00 50.00 50.00 200.00 200.00 600.00

23 เตา้หูข้าว ชนดิแข็งและนิม่สกุ 249 2826922 8.2 102.82 59.71 5.92 27.50 55.00 110.00 220.00 220.00 220.00

24 ฟองเตา้หู ้แชน่ ้าดบิคนืรปู 97 1016764 2.9 10.82 4.91 0.75 3.50 7.00 14.00 14.00 28.00 28.00

25 เตา้หูย้ ี้ ส าเร็จรปู 67 859598 2.5 6.73 3.72 0.70 2.25 2.25 4.50 18.00 18.00 18.00

26 โปรตนีเกษตร สกุ 27 275956 0.8 35.76 18.52 4.96 14.50 14.50 29.00 58.00 87.00 87.00

5 นม และผลิตภัณฑ็ (มิลลิลิตร/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1

นมสด 

รสจดื 

(ยเูอช

ท/ีพาส

เจอร์

ไรส/์

สเตอริ

ไลส)์ 

เชน่ 

โฟร์

โมสต ์

ไทย-

เดน

มารค์ 

หนอง

โพ

พรอ้มดืม่ 3357 22598189 35.2 5.30 6.22 0.11 1.91 2.24 3.76 12.50 18.29 31.25



2

นมสด 

รส

หวาน 

รสอืน่ ๆ

 (ยเูอช

ท/ีพาส

เจอร์

ไรส/์

สเตอริ

ไลส)์ 

เชน่ 

โฟร์

โมสต ์

ไทย-

เดน

มารค์ 

หนอง

โพ

พรอ้มดืม่ 1644 10610369 16.5 4.90 4.45 0.11 1.99 2.42 3.85 11.16 13.44 22.22

3 นมขน้จดืส าเร็จรปู 737 6365359 9.9 0.46 0.29 0.01 0.19 0.21 0.39 1.05 1.23 1.42

4 นมเปรีย้วพรอ้มดืม่ไมม่สีว่นผสมของน ้าผลไม ้(พาสเจอรไ์รส)์ เชน่ ยาคลูท ์บทีาเกน้พรอ้มดืม่ 2427 18196197 28.3 2.87 2.37 0.07 1.04 1.17 2.23 6.64 8.96 11.59

5
นม

เปรีย้ว
พรอ้มดืม่ 2360 18732714 29.2 3.67 2.97 0.07 1.49 1.74 3.01 8.15 10.40 13.85

6 ไมโล โอวัลตนิ พรอ้มดืม่ (ยเูอชท/ีพาสเจอรไ์รส)์พรอ้มดืม่ 2054 11695002 18.2 5.05 3.31 0.10 2.07 2.46 3.99 11.92 14.18 16.79
7 โยเกริต์ (กรัม)ส าเร็จรปู 1337 8483846 13.2 2.96 1.92 0.07 1.29 1.47 2.42 7.33 8.59 9.79
8 เนยแข็ง (กรัม)ส าเร็จรปู 149 781354 1.2 0.39 0.27 0.03 0.109 0.17 0.33 0.91 1.17 1.40
9 นมอดัเม็ด (กรัม)ส าเร็จรปู 543 2373279 3.7 0.58 0.42 0.03 0.149 0.21 0.46 1.47 1.67 2.16
6 ผัก และผักแปรรูป

6.1 ผัก
6.1.1 หัวหอม กระเทียม (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 กระเทยีม สด 4341 49669768 77.4 0.08 0.08 0.002 0.023 0.03 0.06 0.19 0.28 0.41
2 ตน้กระเทยีมสกุ 415 5199708 8.1 0.41 0.19 0.01 0.17 0.20 0.39 0.77 0.82 1.03
3 หอมแดง สด 3883 45918845 71.5 0.08 0.08 0.002 0.026 0.031 0.07 0.18 0.27 0.42
4 หอมหัวใหญส่ด 2835 31048378 48.4 0.45 0.26 0.007 0.19 0.22 0.42 0.99 1.15 1.32
5 ดอกหอม สกุ 776 8532333 13.3 0.55 0.36 0.02 0.19 0.22 0.46 1.10 1.31 2.24
6 ตน้หอม สด 5006 52649536 82.0 0.09 0.08 0.002 0.027 0.031 0.07 0.19 0.25 0.36
7 ดอกกยุชา่ยสกุ 727 7801071 12.2 0.58 0.34 0.02 0.24 0.28 0.51 1.28 1.38 1.73
8 ใบกยุชา่ย สด 585 6879191 10.7 0.50 0.36 0.02 0.20 0.22 0.41 1.09 1.20 1.64

6.1.2 หัวกะหล้่า (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 แขนงกะหล า่สกุ 555 6646166 10.4 0.54 0.30 0.02 0.20 0.23 0.45 1.07 1.24 1.74

2 กะหล า่ปลี สกุ 4564 44145381 68.8 0.48 0.31 0.008 0.19 0.21 0.43 1.07 1.24 1.61

3 กะหล า่ดอก สกุ 2335 24280526 37.8 0.83 0.47 0.01 0.33 0.38 0.76 1.66 1.97 2.76

4 บรอกโคลี่ สกุ 1717 13890145 21.6 0.91 0.54 0.02 0.35 0.42 0.79 1.93 2.22 3.08
6.1.3 ผักผล (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 กระเจี๊ยบมอญสกุ 614 8267991 12.9 0.42 0.23 0.013 0.14 0.21 0.36 0.73 0.82 1.21

2 ขนุนออ่น สกุ 445 6846010 10.7 0.80 0.42 0.03 0.30 0.36 0.71 1.53 1.72 1.84

3 ขา้วโพดออ่นสกุ 2869 26662226 41.5 0.53 0.38 0.013 0.19 0.22 0.44 1.15 1.44 2.01

4 ถ่ัวแขก สด 136 1722796 2.7 0.59 0.32 0.03 0.19 0.30 0.56 1.12 1.40 2.01

5 ถ่ัวงอก สด 4870 45607828 71.1 0.34 0.22 0.005 0.12 0.14 0.29 0.71 0.88 1.10

6 ถ่ัวฝักยาว สด 5215 51763184 80.6 0.68 0.40 0.01 0.26 0.30 0.61 1.40 1.64 2.09

7 ถ่ัวพุ่ม (ถ่ัวปี)สด 165 2503230 3.9 0.64 0.40 0.04 0.22 0.29 0.56 1.38 1.54 2.13

8 ถ่ัวพู สด 1225 14012466 21.8 0.30 0.16 0.006 0.12 0.15 0.27 0.63 0.68 0.76

9 ถ่ัวลันเตา ฝักสกุ 879 8750695 13.6 0.64 0.36 0.02 0.24 0.28 0.56 1.34 1.63 2.00



10 พรกิขีห้นู สด 3907 46193546 72.0 0.05 0.04 0.001 0.014 0.018 0.04 0.11 0.17 0.25

11 พรกิชีฟ้้า สด 985 12597576 19.6 0.10 0.06 0.003 0.034 0.042 0.09 0.20 0.23 0.35

12 พรกิไทยออ่นสด 700 10047345 15.7 0.07 0.04 0.002 0.025 0.038 0.06 0.13 0.18 0.21

13 พรกิหยวก สกุ 1108 14833895 23.1 0.41 0.22 0.01 0.17 0.20 0.38 0.89 0.99 1.06

14 พรกิหวาน สด 292 2964360 4.6 0.51 0.29 0.03 0.18 0.24 0.41 1.00 1.42 1.69

15 มะเขอืเทศ สด 3286 36064999 56.2 0.64 0.41 0.01 0.23 0.27 0.56 1.38 1.67 2.16

16 มะเขอืเปราะสกุ 2835 36462939 56.8 1.14 0.68 0.02 0.46 0.57 0.94 2.14 2.56 3.85

17 มะเขอืพวง สกุ 1236 18123865 28.2 0.25 0.13 0.006 0.089 0.11 0.21 0.47 0.53 0.66

18 มะเขอืยาว สกุ 1706 21494619 33.5 0.93 0.49 0.02 0.36 0.42 0.82 1.89 2.05 2.66

19 มะรมุ สกุ 993 13644790 21.3 1.17 0.67 0.03 0.41 0.50 0.95 2.24 2.91 3.55

20 มะละกอดบิ (ลวกสกุ)สกุ 1055 9484691 14.8 0.70 0.41 0.02 0.26 0.33 0.56 1.40 1.78 2.12

21 มะละกอดบิ สด 3613 38919565 60.6 1.03 0.60 0.01 0.34 0.45 0.90 2.07 2.53 3.38

22 สะตอ สด 908 7663823 11.9 0.41 0.30 0.01 0.14 0.17 0.30 0.96 1.28 1.52

23 ลกูเนยีง สด 303 2501877 3.9 0.44 0.35 0.03 0.15 0.16 0.33 1.05 1.61 1.85

24 เมล็ดกระถนิสด 721 7796797 12.1 0.18 0.15 0.006 0.061 0.070 0.14 0.40 0.56 1.03
6.1.4 แตง/ฟ็ก (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ฟักทอง สกุ 3741 36706196 57.2 0.85 0.61 0.02 0.30 0.35 0.68 1.95 2.60 3.45

2 ฟักเขยีว สกุ 2053 20864819 32.5 0.98 0.60 0.02 0.37 0.42 0.86 2.07 2.32 3.03

3 แตงกวา แตงรา้นสด 5218 49527581 77.2 1.53 1.22 0.04 0.48 0.56 1.17 3.69 4.71 6.87

4 มะระ สกุ 1345 16255746 25.3 0.94 0.58 0.02 0.33 0.38 0.79 1.82 2.30 3.17

5 น ้าเตา้ออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น ฟักทองออ่น ฟักขา้ว ฟักแมว้สกุ 513 5951701 9.3 1.22 0.79 0.05 0.42 0.50 1.03 2.57 3.49 3.92

6 บวบเหลีย่ม บวบกลม บวบงูสกุ 1817 19596073 30.5 0.92 0.48 0.02 0.38 0.44 0.85 1.88 2.19 2.80
6.1.5 เห็ด (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 เห็ดฟาง สกุ 3039 32771619 51.1 0.60 0.34 0.009 0.24 0.26 0.54 1.26 1.38 1.73
2 เห็ดโคน สกุ 387 4016641 6.3 0.71 0.43 0.03 0.29 0.34 0.58 1.42 1.66 2.26
3 เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรนิจ ิ เห็ดเข็มทองสกุ 2954 28331816 44.1 0.65 0.40 0.010 0.24 0.27 0.54 1.32 1.63 2.12
4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอนสกุ 464 5624103 8.8 0.57 0.32 0.02 0.23 0.28 0.49 1.20 1.33 1.64
5 เห็ดหอม สกุ 1188 13019485 20.3 0.46 0.27 0.011 0.20 0.22 0.42 0.97 1.26 1.38
6 เห็ดหหูนู สกุ 1507 14895016 23.2 0.46 0.28 0.008 0.18 0.20 0.41 0.97 1.16 1.50
7 เห็ดหหูนูขาวสกุ 650 5964832 9.3 0.25 0.16 0.009 0.090 0.100 0.21 0.54 0.59 0.72

6.1.6 ยอดผัก (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ขึน้ฉ่าย สด 2163 26623290 41.5 0.19 0.12 0.004 0.075 0.09 0.16 0.45 0.50 0.62
2 ชะอม สกุ 3032 33765208 52.6 0.26 0.15 0.004 0.101 0.12 0.23 0.53 0.62 0.79
3 ต าลงึ สกุ 3395 33505659 52.2 0.42 0.26 0.008 0.16 0.19 0.36 0.90 1.05 1.42

4 ยอดฟักแมว้ ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ ยอดฟักทองสกุ 406 5621317 8.8 0.60 0.35 0.03 0.23 0.27 0.54 1.30 1.49 1.51

5 ผักกดู สกุ 724 8053083 12.5 0.40 0.21 0.01 0.13 0.16 0.35 0.78 0.87 1.11
6 ผักชลีอ้ม สกุ 189 2491330 3.9 0.19 0.09 0.009 0.079 0.093 0.17 0.36 0.38 0.47
7 ผักปลัง สกุ 392 5921403 9.2 0.59 0.35 0.03 0.22 0.25 0.51 1.23 1.60 1.75
8 ผักหนาม สกุ 215 3162982 4.9 0.49 0.27 0.03 0.19 0.25 0.41 1.01 1.08 1.29
9 ผักหวาน สกุ 1130 13540129 21.1 0.30 0.18 0.009 0.111 0.13 0.25 0.62 0.81 0.97
10 ยอดกระถนิ สด 997 14055661 21.9 0.22 0.15 0.006 0.083 0.095 0.19 0.46 0.54 0.76
11 ยอดแค สกุ 641 10472136 16.3 0.22 0.14 0.007 0.079 0.10 0.20 0.45 0.49 0.64
12 ขีเ้หล็ก สกุ 1193 16576585 25.8 0.67 0.38 0.016 0.25 0.29 0.59 1.39 1.52 2.04
13 สะเดา สกุ 922 13937961 21.7 0.21 0.13 0.005 0.075 0.101 0.18 0.50 0.56 0.62
14 ใบชะมวง สด 370 3347475 5.2 0.13 0.07 0.004 0.050 0.059 0.13 0.24 0.30 0.37
15 ผักบุง้จนี สกุ 3818 35781813 55.7 0.60 0.36 0.01 0.22 0.27 0.51 1.24 1.46 2.00
16 ผักบุง้ไทยตน้ขาวสกุ 1956 18623552 29.0 0.52 0.33 0.01 0.17 0.21 0.43 1.15 1.38 1.75
17 ผักบุง้ไทยยอดแดงสด 1913 22470032 35.0 0.39 0.30 0.01 0.13 0.15 0.32 0.74 0.93 1.30
18 ผักกระเฉด สด 839 10839799 16.9 0.45 0.27 0.01 0.17 0.20 0.39 0.96 1.06 1.57
19 ผักแวน่ สด 218 2991471 4.7 0.29 0.23 0.04 0.12 0.14 0.23 0.87 1.32 1.42

6.1.7 ผักใบ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ผักชี สด 5225 53427651 83.3 0.05 0.04 0.001 0.014 0.017 0.04 0.11 0.15 0.21
2 ผักชฝีร่ัง สด 1208 15890082 24.8 0.03 0.02 0.001 0.012 0.014 0.030 0.07 0.08 0.09
3 ใบกะเพรา สกุ 4223 46654551 72.7 0.13 0.07 0.002 0.050 0.06 0.12 0.26 0.30 0.36
4 ใบโหระพา สด 3412 40673361 63.4 0.13 0.08 0.002 0.047 0.055 0.11 0.27 0.31 0.42



5 ใบแมงลัก สด 1492 22258624 34.7 0.12 0.08 0.003 0.043 0.051 0.10 0.25 0.28 0.32
6 ผักกาดขาว ผักกาดเขยีวสกุ 5545 50234189 78.3 0.74 0.44 0.01 0.28 0.32 0.63 1.57 1.84 2.45
7 ผักกาดหอม   ผักสลัดสด 1605 17461023 27.2 0.32 0.20 0.008 0.115 0.13 0.26 0.66 0.80 1.10
8 ผักกาดแกว้ สด 1180 10243222 16.0 0.30 0.18 0.008 0.12 0.14 0.26 0.67 0.75 0.99
9 ผักคะนา้ สกุ 4114 42223650 65.8 0.55 0.31 0.007 0.21 0.24 0.47 1.12 1.25 1.63
10 ผักกวางตุง้ สกุ 2079 22352997 34.8 0.48 0.26 0.007 0.19 0.23 0.42 0.99 1.10 1.34
11 ตังโอ๋ สกุ 310 3664858 5.7 0.41 0.23 0.02 0.16 0.18 0.37 0.95 1.03 1.06
12 ปวยเลง้ สกุ 142 1378721 2.1 0.50 0.26 0.03 0.18 0.21 0.46 1.05 1.05 1.29
13 ใบชะพลู สด 747 10377338 16.2 0.12 0.07 0.003 0.042 0.051 0.10 0.24 0.26 0.35
14 ใบบัวบก สด 670 7638571 11.9 0.12 0.08 0.004 0.050 0.057 0.11 0.27 0.29 0.47
17 ใบยอ สกุ 505 7081800 11.0 0.24 0.13 0.008 0.103 0.115 0.22 0.48 0.58 0.72

6.1.8 ผักล้าต็น/หัว (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 เซเลอรี สด 184 2064598 3.2 0.22 0.15 0.02 0.074 0.093 0.19 0.56 0.65 0.69
2 ขา่ออ่น ขงิออ่น ขมิน้ขาวสด 1342 20186678 31.4 0.37 0.22 0.010 0.12 0.15 0.30 0.72 1.02 1.22
3 ยอดมะพรา้วสกุ 546 5255185 8.2 0.55 0.32 0.016 0.21 0.23 0.51 1.08 1.32 1.83
4 ไสต้น้กลว้ย (หยวกกลว้ย)สกุ 536 6562058 10.2 0.58 0.28 0.016 0.23 0.27 0.56 1.09 1.29 1.42
5 หน่อไม ้ สกุ 1760 20973714 32.7 0.62 0.38 0.01 0.22 0.26 0.54 1.32 1.58 2.08
6 หน่อไมฝ้ร่ัง สกุ 539 6183820 9.6 0.68 0.40 0.02 0.25 0.28 0.58 1.43 1.60 1.95
7 แครอท สกุ 3514 28336649 44.1 0.38 0.28 0.008 0.14 0.16 0.32 0.89 1.15 1.54
8 หัวไชเทา้ สกุ 1751 17565706 27.4 0.70 0.43 0.01 0.27 0.31 0.59 1.49 1.67 2.25

6.1.9 ผักดอก (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ดอกขจร (ดอกสลดิ)/ดอกโสนสกุ 413 4741525 7.4 0.51 0.30 0.02 0.19 0.23 0.45 1.08 1.33 1.61
2 ดอกแค สกุ 1884 24902038 38.8 0.75 0.45 0.01 0.28 0.32 0.67 1.53 1.67 2.01
3 ปลกีลว้ย สกุ 1835 22537750 35.1 0.67 0.47 0.02 0.23 0.27 0.56 1.43 1.94 2.46

6.2 ผักแปรรูป
5.2.1 ผักดอง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ผักกาดดองพรอ้มบรโิภค 1774 19682146 30.7 0.48 0.29 0.010 0.18 0.20 0.42 1.03 1.19 1.44
2 ผักเสีย้นดองพรอ้มบรโิภค 357 5008088 7.8 0.32 0.18 0.01 0.126 0.15 0.29 0.67 0.77 0.87
3 ผักสม้ พรอ้มบรโิภค 199 3362739 5.2 0.35 0.27 0.018 0.14 0.17 0.29 0.73 0.86 1.28
4 ผักดองกระป๋อง เชน่ เกีย้มไฉ่ ฮั่วน ่าฉ่ายส าเร็จรปู 386 4163344 6.5 0.32 0.20 0.017 0.123 0.13 0.25 0.71 0.92 1.02

6.2.2 ผักแห็ง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 พรกิขีห้นูแหง้ (คั่ว)สกุ 1074 15596211 24.3 0.02 0.02 0.001 0.0073 0.009 0.02 0.05 0.07 0.10
2 พรกิชีฟ้้าแหง้ (คั่ว)สกุ 381 6204347 9.7 0.04 0.02 0.002 0.017 0.019 0.04 0.09 0.10 0.11
3 ดอกไมจ้นี สกุ 116 1233797 1.9 0.18 0.13 0.020 0.060 0.066 0.15 0.50 0.66 0.66
4 หน่อไมจ้นี สกุ 169 1638166 2.6 0.61 0.37 0.03 0.26 0.29 0.57 1.42 1.64 1.81
5 สาหรา่ยทะเลสกุ 950 7266038 11.3 0.43 0.33 0.012 0.15 0.18 0.34 1.09 1.34 1.70
7 ผลไม็ และผลไม็แปรรูป

7.1 ผลไม็
7.1.1 ผลไม็: ตลอดป็ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 กลว้ยน ้าวา้ สด 4607 43590323 67.9 2.02 1.62 0.04 0.75 0.84 1.65 4.73 6.37 8.84
2 กลว้ยหอม สด 1915 15885726 24.7 2.09 1.46 0.05 0.77 1.03 1.58 4.86 5.81 7.83
3 กลว้ยเล็บมอืนางสด 851 6323252 9.9 1.77 1.26 0.06 0.59 0.75 1.49 4.20 4.75 6.36
4 แอปเป้ิล สด 3906 31461313 49.0 3.54 2.34 0.04 1.38 1.53 3.18 8.09 10.05 12.84
5 สาลี่ สด 1013 8511354 13.3 3.84 2.38 0.09 1.63 1.75 3.56 8.19 10.75 12.88
6 ลกูแพร์ สด 89 742121 1.2 3.44 2.03 0.25 1.14 1.63 3.28 6.16 6.75 15.00
7 สม้เขยีวหวาน สม้สายน ้าผึง้สด 3544 32184696 50.1 2.99 2.26 0.06 1.13 1.38 2.20 7.40 8.67 12.19
8 ฝร่ัง สด 3229 29973251 46.7 4.29 2.64 0.07 1.61 1.95 3.87 9.06 11.73 15.11
9 พุทรา สด 708 7418286 11.6 2.18 2.15 0.15 0.69 0.73 1.59 5.64 7.76 12.96
10 มะละกอสกุ สด 3572 34107232 53.1 2.75 1.97 0.05 0.84 1.09 2.26 6.39 8.65 10.55
11 สบัปะรด สด 3219 30193506 47.1 3.25 2.22 0.07 1.18 1.47 2.85 7.33 8.95 12.74
12 แคนตาลปู เมลอนสด 688 6629344 10.3 2.97 2.49 0.13 0.92 1.08 2.34 6.32 8.76 12.39
13 มะพรา้วออ่น (เนือ้+น ้า)สด 2794 25369119 39.5 6.62 3.77 0.10 2.83 3.17 6.04 13.66 18.22 22.53
14 ออ้ย (น ้าออ้ย)สด 500 4401775 6.9 3.73 2.20 0.11 1.41 1.58 3.40 8.10 9.43 12.99

7.1.2 ผลไม็ต็นป็: เดือน ม.ค.-เม.ย.  (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 แตงโม สด 5150 45655257 71.1 4.23 3.39 0.08 1.21 1.55 3.32 9.80 13.33 18.75



2 มะมว่ง สกุ สด 3498 32183186 50.2 3.98 2.82 0.07 1.18 1.56 3.52 8.76 11.33 14.41
3 มะมว่ง ดบิ สด 2941 31149070 48.5 2.11 1.62 0.05 0.56 0.75 1.90 4.77 6.34 8.11
4 ชมพู่ สด 2645 24058761 37.5 2.84 2.08 0.06 0.97 1.14 2.32 6.50 9.05 12.47
5 แกว้มังกร สด 1928 17993001 28.0 4.13 4.52 0.17 1.25 1.51 3.16 8.44 11.03 17.27
6 ขนุนสกุ สด 1668 16695350 26.0 2.93 2.34 0.09 0.97 1.15 2.43 6.51 8.94 12.31
7 มะขามหวานสด 1650 18840894 29.4 0.74 0.72 0.02 0.26 0.30 0.60 1.78 2.11 3.11
8 ทับทมิ สด 1067 9657915 15.0 2.08 2.11 0.09 0.60 0.71 1.54 4.50 7.02 8.27
9 สตรอวเ์บอรร์สีด 987 7761027 12.1 1.77 1.39 0.07 0.52 0.65 1.31 4.27 5.33 7.24
10 มะปราง มะยงชดิสด 758 8604749 13.4 2.37 2.06 0.09 0.78 0.86 1.90 6.00 7.89 10.69
11 มะไฟ สด 747 8609089 13.4 1.10 1.26 0.08 0.37 0.42 0.77 2.68 3.44 8.82
12 เชอรร์ไีทย สด 198 1902959 3.0 0.67 0.49 0.04 0.17 0.19 0.55 1.55 1.94 2.26

7.1.3 ผลไม็กลางป็: เดือน พ.ค.-ส.ค.  (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 เงาะ สด 3625 31652141 49.3 1.74 1.63 0.04 0.58 0.75 1.23 4.41 6.16 9.32
2 มังคดุ สด 2886 26756138 41.7 2.40 2.04 0.07 0.79 0.93 1.79 6.02 8.18 11.14
3 ล าไย สด 2875 26726711 41.6 1.70 1.51 0.05 0.53 0.65 1.27 4.17 5.57 7.57
4 ทเุรยีน สด 2328 21677882 33.8 3.72 2.67 0.08 1.27 1.46 3.05 8.39 10.93 14.44
5 ลิน้จี่ สด 2199 21457957 33.4 1.50 1.26 0.04 0.52 0.60 1.25 3.58 4.75 7.30
6 นอ้ยหน่า นอ้ยโหน่งสด 1083 11404872 17.8 1.47 1.04 0.05 0.49 0.61 1.30 3.60 4.29 5.15
7 สละ ระก า สด 933 9182988 14.3 1.33 1.28 0.06 0.44 0.49 1.02 3.30 4.45 7.91
8 กระทอ้น สด 847 8965832 14.0 3.65 2.80 0.13 1.30 1.54 3.17 8.05 9.03 12.89
9 มะยม สด 785 8897642 13.9 0.54 0.44 0.03 0.18 0.22 0.42 1.39 1.86 2.63

7.1.4 ผลไม็ปลายป็: เดือน ก.ย.-ธ.ค. (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 องุน่ สด 3832 33358968 52.0 1.61 1.29 0.03 0.43 0.53 1.18 4.07 5.33 6.89
2 ลองกอง ลางสาดสด 2504 23431234 36.5 1.26 0.97 0.03 0.43 0.49 0.99 2.93 4.14 5.59
3 กลว้ยไข่ สด 1714 16399231 25.5 1.88 1.45 0.05 0.61 0.75 1.56 4.44 5.43 6.67
4 สม้โอ สด 1472 14242131 22.2 1.99 1.40 0.06 0.66 0.88 1.55 4.35 5.80 8.00
5 ละมดุ สด 1301 14636303 22.8 2.28 1.64 0.06 0.78 0.96 1.89 4.76 6.29 9.30
6 มะเฟือง สด 566 6202804 9.7 2.12 1.50 0.09 0.60 0.67 1.77 4.68 5.88 8.16
7 มะกอกน ้า สด 371 4640770 7.2 1.86 1.19 0.07 0.78 0.94 1.44 4.16 5.51 5.76
8 ลกูพลับ สด 323 3598866 5.6 1.65 1.02 0.08 0.65 0.80 1.41 3.55 3.80 4.54
9 สม้เชง้ สด 248 2723684 4.2 3.45 2.41 0.20 1.34 1.45 2.93 8.05 9.49 11.58
10 เชอรร์ี สด 184 1480985 2.3 0.95 0.77 0.09 0.27 0.31 0.71 2.18 3.27 3.63
11 ลกูพรนุสด สด 69 606481 0.9 1.40 0.82 0.09 0.57 0.71 1.23 2.46 3.22 5.72
12 ลกูไหน (ลกูพลัม)สด 60 771868 1.2 3.51 2.89 0.55 1.17 1.20 2.15 11.43 11.43 12.06
7.2 ผลไม็แปรรูป

7.2.1 ผลไม็อบแห็ง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 กลว้ยตาก  เชน่ กลว้ยเล็บมอืนาง กลว้ยน ้าวา้พรอ้มบรโิภค 453 4203706 6.5 0.88 0.54 0.04 0.32 0.38 0.76 1.85 1.99 2.88
2 ล าไย ลิน้จี ่อบแหง้พรอ้มบรโิภค 95 837357 1.3 0.60 0.32 0.03 0.30 0.30 0.47 1.29 1.44 1.61
3 ลกูชดิ พรอ้มบรโิภค 238 1889708 2.9 0.67 0.60 0.06 0.16 0.20 0.50 1.76 2.33 2.94
4 ลกูเกดพรอ้มบรโิภค 566 3927520 6.1 0.84 0.60 0.03 0.28 0.34 0.72 2.17 2.43 2.94
5 ลกูพรนุพรอ้มบรโิภค 424 3455085 5.4 0.96 0.71 0.07 0.34 0.40 0.79 2.22 2.73 4.18
6 ลกูพลับพรอ้มบรโิภค 48 445697 0.7 0.91 0.45 0.08 0.37 0.46 0.87 1.54 1.86 2.17
7 อนิทผลัมพรอ้มบรโิภค 290 2064035 3.2 0.89 0.68 0.06 0.31 0.32 0.70 2.01 2.93 3.23

7.2.2 ผลไม็ปรุงรส (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ผลไมห้ย ีเชน่ ลกูหย ีมะมว่งสามรส ฝร่ังหยีพรอ้มบรโิภค 304 2025639 3.2 0.88 0.63 0.05 0.29 0.33 0.76 2.29 2.62 3.23
2 มะขามคลกุ  มะขามแกว้พรอ้มบรโิภค 690 5803300 9.0 0.76 0.53 0.03 0.23 0.29 0.60 1.70 2.16 2.72

7.2.3 ผลไม็ดอง/แช็อ่ิม (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ฝร่ังแชบ่๊วยพรอ้มบรโิภค 1212 8886848 13.8 3.97 2.74 0.11 1.12 1.35 3.26 9.07 10.88 13.11
2 มะมว่งแชอ่ิม่พรอ้มบรโิภค 1128 10453171 16.3 1.18 0.85 0.04 0.44 0.50 0.95 3.02 3.63 4.53
3 มะดันแชอ่ิม่พรอ้มบรโิภค 84 1002538 1.6 1.39 0.74 0.10 0.61 0.74 1.21 2.73 2.76 3.83
4 มะกอกน ้า ดองพรอ้มบรโิภค 74 809104 1.3 1.44 1.00 0.15 0.63 0.72 1.08 4.07 4.55 5.02

7.2.4 ผลไม็กวน (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ทเุรยีนกวนพรอ้มบรโิภค 203 1440910 2.2 0.70 0.47 0.05 0.24 0.29 0.61 1.53 1.78 2.24
2 กลว้ยกวนพรอ้มบรโิภค 315 1816825 2.8 0.67 0.52 0.04 0.18 0.18 0.53 1.60 2.11 2.77
3 มะมว่งกวนพรอ้มบรโิภค 528 4463130 7.0 0.69 0.61 0.04 0.21 0.22 0.50 1.87 2.90 3.33



4 ลกูหยกีวนพรอ้มบรโิภค 113 785529 1.2 0.56 0.35 0.04 0.22 0.22 0.50 1.20 1.50 1.92
7.2.5 ผลไม็กระป็อง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 เงาะ ล าไย  ลิน้จี ่กระป๋องส าเร็จรปู 1016 6616473 10.3 2.39 1.67 0.08 0.64 0.79 1.91 5.34 6.17 8.01
2 วุน้มะพรา้วในน ้าเชือ่ม (เฉพาะเนือ้วุน้)พรอ้มบรโิภค 532 3751545 5.8 0.61 0.50 0.04 0.20 0.23 0.45 1.52 2.08 2.80

7.2.6 ผลไม็ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 กลว้ย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  เชน่ กลว้ยฉาบเค็ม/หวาน/รสบารบ์คีวิพรอ้มบรโิภค 1201 10925304 17.0 0.51 0.34 0.015 0.17 0.20 0.43 1.12 1.39 1.79

2 เผอืก  ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  เชน่ เผอืกฉาบเค็ม/หวานพรอ้มบรโิภค 530 4599878 7.2 0.46 0.28 0.02 0.16 0.17 0.41 0.98 1.15 1.36

3 ทเุรยีน ทอด/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 359 2505289 3.9 0.59 0.36 0.02 0.18 0.18 0.52 1.26 1.57 1.96
4 มัน ทอด/อบกรอบ/ฉาบ เชน่ มันฉาบเค็ม/หวานพรอ้มบรโิภค 160 1487161 2.3 0.42 0.29 0.04 0.16 0.17 0.34 1.11 1.16 1.39
5 ขนุน อบกรอบ/ มะมว่ง อบกรอบพรอ้มบรโิภค 94 631267 1.0 0.46 0.31 0.04 0.15 0.17 0.33 1.23 1.32 1.54

8 เคร่ืองด่ืมประเภท แอลกอฮอล็  (มิลลิลิตร/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 เบยีร์ พรอ้มดืม่ 633 10294414 16.0 11.27 12.93 0.83 3.05 3.86 9.16 27.89 33.64 51.82
2 ไวน์ พรอ้มดืม่ 26 354805 0.6 2.39 3.52 0.92 0.40 0.40 1.07 14.65 14.65 15.44
3 เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์5% เชน่ สปายพรอ้มดืม่ 93 1106141 1.7 8.07 6.89 1.23 2.29 2.67 5.20 27.55 27.58 27.58
9 เคร่ืองด่ืม (มิลลิลิตร/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ไมโล โอวัลตนิ โกโก ้พรอ้มดืม่พรอ้มดืม่ 747 5728769 8.9 4.17 2.27 0.09 1.84 2.20 3.60 8.05 10.82 13.58
2 ไมโล โอวัลตนิ แบบผง (กรัม)กึง่ส าเร็จรปู 651 4510913 7.0 0.16 0.13 0.01 0.052 0.06 0.12 0.37 0.48 0.70
3 ไมโล โอวัลตนิ 3 in 1 (กรัม)กึง่ส าเร็จรปู 1663 11585244 18.0 0.76 0.47 0.01 0.33 0.41 0.62 1.80 2.15 2.46

4 โกโก ้3 in 1 ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล (กรัม)  เชน่ เนสทเ์ล ่เนเจอรก์ฟิกึง่ส าเร็จรปู 39 400928 0.6 0.29 0.13 0.03 0.13 0.20 0.27 0.58 0.58 0.65

5 นมถ่ัวเหลอืง น ้าเตา้หู ้เชน่ ไวตามลิค ์แลคตาซอย ดน่ีาพรอ้มดืม่ 3289 30188967 47.0 4.05 2.60 0.05 1.84 2.17 3.60 7.81 10.46 13.66

6 น ้าเตา้หู ้3 in 1 (กรัม) เชน่ เนสวตีา้ โอวัลตนิซอยกึง่ส าเร็จรปู 206 1506972 2.3 0.58 0.26 0.02 0.25 0.34 0.53 0.97 1.32 1.78

7 เครือ่งดืม่ธัญพชืพรอ้มดืม่ เชน่ น ้าลกูเดอืย น ้าขา้วกลอ้งงอกพรอ้มดืม่ 120 955591 1.5 3.86 1.88 0.21 1.70 2.29 3.50 6.99 10.09 12.25

8 เครือ่งดืม่ธัญพชืกึง่ส าเร็จรปู (กรัม) เชน่ เนสวตีา้ คารเ์นชัน่กึง่ส าเร็จรปู 186 1449452 2.3 0.54 0.24 0.02 0.25 0.30 0.49 1.07 1.31 1.42

9 น ้าผลไมค้ัน้สด เชน่ น ้าสม้คัน้พรอ้มดืม่ 922 7667552 11.9 4.29 2.22 0.10 2.08 2.54 3.83 8.87 11.11 13.37
10 น ้าผลไมพ้รอ้มดืม่ 100%  เชน่ น ้าสม้ น ้าองุน่ (ตรา ทปิโก ้มาล ี)พรอ้มดืม่ 884 6133165 9.6 3.65 2.01 0.08 1.53 1.81 3.29 7.69 10.05 11.70

11 เครือ่งดืม่ประเภทน ้าหวาน เครือ่งดืม่รสผลไม ้ (น ้าผลไม ้10-25%) เชน่ สแปลช ดโีด ้พรอ้มดืม่ 1833 12964937 20.2 5.46 3.60 0.13 2.06 2.45 4.46 12.20 15.85 19.15

12 เครือ่งดืม่ประเภทน ้าหวาน เครือ่งดืม่รสผลไม ้พรอ้มดืม่พรอ้มดืม่ 1307 8932847 13.9 4.57 2.82 0.12 2.06 2.42 3.70 10.54 12.00 15.58

13 น ้าอดัลมประเภทน ้าสแีละไมม่สีเีชน่ น ้าสม้ น ้าแดง น ้าเขยีวพรอ้มดืม่ 1258 9989660 15.6 6.15 4.01 0.15 2.20 2.53 5.00 13.23 16.33 22.68

14 น ้าอดัลมประเภทน ้าสแีละไมม่สีเีครือ่งกดน ้าอดัลมพรอ้มดืม่ 808 5333302 8.3 4.69 2.85 0.17 1.71 2.17 3.81 11.18 12.90 14.86
15 น ้าอดัลมประเภทน ้าด า (รสโคลา่)พรอ้มดืม่ 3949 33679008 52.5 6.45 4.42 0.10 2.24 2.78 5.29 14.12 17.67 25.10

16 น ้าอดัลมประเภทน ้าด า (รสโคลา่) ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาลพรอ้มดืม่ 197 1480999 2.3 6.05 3.62 0.37 2.14 2.50 5.00 11.68 15.20 21.38

17 น ้าอดัลมประเภทน ้าด า (รสโคลา่) เครือ่งกดน ้าอดัลมพรอ้มดืม่ 873 5383173 8.4 4.73 2.57 0.15 1.71 2.48 4.02 9.89 11.61 14.86
18 เครือ่งดืม่ชาเขยีว ชาด า เชน่ โออชิ ิอชิติัน ลปิตัน พรอ้มดืม่ 2771 22489002 35.0 7.26 3.94 0.11 2.97 3.64 6.50 14.45 17.92 22.62

19
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พรอ้มดืม่ 1460 12291610 19.1 3.87 1.86 0.06 1.69 2.11 3.42 7.20 8.49 11.04
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พรอ้มดืม่ 231 2146154 3.3 2.36 1.98 0.21 0.80 1.01 1.68 7.27 7.85 8.47

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เชน่ ลปิตัน เนสทีกึง่ส าเร็จรปู 173 1007068 1.6 0.49 0.23 0.02 0.23 0.24 0.46 0.88 0.96 1.27

22 ชา 3 in 1 ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล (กรัม)  เชน่ เนสทีกึง่ส าเร็จรปู 232 1208128 1.9 0.16 0.08 0.008 0.068 0.08 0.14 0.33 0.38 0.38

23 เครือ่งดืม่กาแฟ เชน่ ไอวี ่เบอรด์ี้พรอ้มดืม่ 287 4166258 6.5 2.93 1.07 0.08 1.35 1.98 2.84 4.27 5.71 6.72

24 เครือ่งดืม่กาแฟ ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล  เชน่ เพรยีว เบอรด์ี้พรอ้มดืม่ 23 222692 0.3 3.20 1.09 0.16 1.37 2.17 3.24 4.33 4.33 6.93

25 เครือ่งดืม่กาแฟ พรอ้มดืม่พรอ้มดืม่ 493 5694579 8.9 3.57 1.29 0.09 1.78 2.14 3.30 5.90 6.82 7.40
26 ผงกาแฟส าเร็จรปู (กรัม)กึง่ส าเร็จรปู 461 6052966 9.4 0.04 0.02 0.002 0.018 0.02 0.04 0.08 0.10 0.17
27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม)กึง่ส าเร็จรปู 975 14409988 22.4 0.38 0.19 0.01 0.18 0.21 0.31 0.74 0.92 1.16

28 กาแฟ 3 in 1 ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล (กรัม)  เชน่ เนเจอรก์ฟิกึง่ส าเร็จรปู 48 798641 1.2 0.22 0.06 0.01 0.15 0.16 0.21 0.34 0.34 0.34

29 เครือ่งดืม่เกลอืแร่พรอ้มดืม่ 1126 12910162 20.1 4.35 1.61 0.06 2.64 2.96 4.15 6.78 8.24 10.27
30 เครือ่งดืม่ชกู าลังพรอ้มดืม่ 787 12726852 19.8 2.31 0.77 0.04 1.29 1.39 2.26 3.38 4.26 5.47
10 ขนมขบเค้ียว (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ขนมขบเคีย้วท าจากขา้วเจา้ เชน่ ขา้วอบกรอบโดโซะ ชนิมัยส าเร็จรปู 1484 8943973 13.9 0.39 0.38 0.02 0.09 0.11 0.27 1.06 1.34 1.84

2 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาล ีเชน่ ฮานาม ิคาลบี้ส าเร็จรปู 1375 10033826 15.6 0.49 0.35 0.01 0.17 0.19 0.38 1.14 1.42 1.68

3 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลผีสม เชน่ ปไูทย  ไกย่า่งส าเร็จรปู 1230 7166440 11.2 0.61 0.43 0.02 0.19 0.23 0.47 1.42 1.72 2.19

4 ขนมขบเคีย้วท าจากขา้วโพด  เชน่ ขา้วโพดคลกุน ้าตาลและเนยส าเร็จรปู 928 6400969 10.0 0.91 0.60 0.03 0.30 0.34 0.78 1.96 2.43 2.94

5 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งขา้วโพด  เชน่ คอนเน่ ตมูตาม คอรน์พัฟฟ์ ส าเร็จรปู 923 5212814 8.1 0.51 0.40 0.02 0.16 0.19 0.38 1.13 1.41 2.48

6 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งขา้วโพดผสม เชน่ ทวสิตี ้คาราดา้ ส าเร็จรปู 903 5000357 7.8 0.84 0.54 0.03 0.26 0.34 0.71 2.00 2.36 2.67

7 ขนมขบเคีย้วท าจากมันฝร่ัง เชน่ มันฝร่ังแผน่อบกรอบ ส าเร็จรปู 4025 28562363 44.5 0.54 0.41 0.01 0.15 0.19 0.42 1.22 1.41 1.87

8 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมันฝร่ังเชน่ ปาปรกิา้ โปเต ้ส าเร็จรปู 1622 9883831 15.4 0.57 0.41 0.01 0.19 0.22 0.46 1.28 1.69 2.11

9 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมันส าปะหลัง  เชน่ ขา้วเกรยีบปลาชนดิแผน่ มโนราห์ส าเร็จรปู 419 3127466 4.9 0.52 0.36 0.03 0.112 0.14 0.47 1.22 1.50 1.93

10 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมันส าปะหลังผสม  เชน่ ตะวัน เอสบีส าเร็จรปู 1541 9185378 14.3 0.84 0.61 0.02 0.23 0.27 0.71 2.00 2.46 3.33

11 ผลติภัณฑจ์ากเนือ้ปลา เชน่ ทาโร ่ฟิชโช่ส าเร็จรปู 2034 14563433 22.7 0.30 0.21 0.007 0.090 0.11 0.26 0.70 0.81 1.07

12 สาหรา่ยทะเลปรงุรส (อบกรอบ/ทอด/ยา่ง)  เชน่ สาหรา่ยเถา้แกน่อ้ย ส าเร็จรปู 2696 15666789 24.4 0.20 0.16 0.004 0.057 0.07 0.17 0.48 0.63 0.85

11 ขนมไทย
11.1 ขนมกวน (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ถ่ัวกวนพรอ้มบรโิภค 122 1280883 2.0 1.39 0.77 0.08 0.56 0.58 1.25 2.61 3.14 4.53
2 เผอืกกวนพรอ้มบรโิภค 145 1491503 2.3 1.27 0.88 0.10 0.49 0.58 0.93 3.09 3.64 5.36
3 ถ่ัวตัด ถ่ัวกระจก ขนมตุบ้ตับ้พรอ้มบรโิภค 335 3566731 5.6 0.67 0.47 0.04 0.27 0.31 0.54 1.45 1.95 2.42
4 กระยาสารทพรอ้มบรโิภค 239 2167062 3.4 0.59 0.44 0.04 0.19 0.21 0.49 1.52 1.69 2.22

11.2 ขนมทอด (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 กลว้ยทอด (กลว้ยแขก)พรอ้มบรโิภค 2916 26763172 41.7 1.08 0.65 0.02 0.40 0.51 0.92 2.31 2.76 3.65
2 ขา้วเมา่ทอดพรอ้มบรโิภค 297 3108015 4.8 1.18 0.62 0.05 0.51 0.69 1.01 2.37 2.99 3.95
3 เผอืกทอดพรอ้มบรโิภค 441 4672709 7.3 0.80 0.46 0.02 0.28 0.43 0.66 1.58 1.96 2.45



4 มันทอดพรอ้มบรโิภค 1226 13267286 20.7 0.70 0.42 0.02 0.27 0.34 0.55 1.51 1.81 2.50
11.3 ขนมเช่ือม (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 กลว้ยเชือ่ม (กลว้ยไข)่พรอ้มบรโิภค 698 5850974 9.1 1.14 0.80 0.05 0.35 0.42 0.89 2.44 3.40 4.99
2 จาวตาลเชือ่ม สาเกเชือ่มพรอ้มบรโิภค 132 1159078 1.8 0.79 0.45 0.06 0.32 0.33 0.62 1.58 1.85 2.18
3 ฟักทองเชือ่มพรอ้มบรโิภค 569 4953885 7.7 1.50 1.00 0.05 0.56 0.63 1.21 3.14 4.24 5.38
4 เผอืกเชือ่มพรอ้มบรโิภค 122 1275389 2.0 1.22 0.75 0.07 0.47 0.52 1.03 2.65 3.51 4.42
5 มันส าปะหลังเชือ่ม มันส าปะหลังเผาเชือ่มพรอ้มบรโิภค 457 4803325 7.5 1.78 1.06 0.06 0.66 0.82 1.53 3.80 4.79 5.88

11.4 ข็าวเหนียวหน็าต็าง ๆ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)

1 ขา้วเหนยีวมนูหนา้ตา่ง ๆ เชน่ สงัขยา กุง้ ปลาแหง้พรอ้มบรโิภค 1269 9734505 15.2 1.82 1.03 0.03 0.75 0.99 1.60 3.67 4.80 6.48

11.5 ขนมท่ีมีส็วนประกอบจากไข็  (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทองพรอ้มบรโิภค 1694 13137138 20.5 0.91 0.61 0.02 0.30 0.35 0.73 2.01 2.51 3.20
2 เม็ดขนุนพรอ้มบรโิภค 1004 9084302 14.2 0.86 0.56 0.03 0.29 0.33 0.69 1.84 2.08 3.06
3 สงัขยาฟักทองพรอ้มบรโิภค 569 6180723 9.6 1.20 0.72 0.03 0.43 0.55 1.07 2.53 3.11 3.76
4 ขนมหมอ้แกงพรอ้มบรโิภค 949 8838433 13.8 1.07 0.64 0.02 0.42 0.49 0.96 2.17 2.63 3.68

11.6 แป็งน่ึง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ขนมกลว้ยพรอ้มบรโิภค 694 6224507 9.7 0.99 0.61 0.03 0.36 0.42 0.83 2.04 2.65 3.21
2 ขนมชัน้พรอ้มบรโิภค 1659 14585785 22.7 1.73 1.14 0.04 0.71 0.90 1.40 3.96 5.03 6.06
3 ขนมตาลพรอ้มบรโิภค 1127 11017988 17.2 1.20 0.75 0.03 0.45 0.50 1.02 2.68 3.11 3.98
4 ขนมถว้ยพรอ้มบรโิภค 658 5634046 8.8 1.20 0.79 0.05 0.40 0.49 0.92 2.65 3.32 4.29
5 ขนมสาลี่พรอ้มบรโิภค 294 1739779 2.7 0.77 0.56 0.04 0.17 0.19 0.71 1.63 2.38 3.14
6 ขา้วตม้มัดพรอ้มบรโิภค 2716 27333396 42.6 1.73 1.08 0.03 0.71 0.79 1.56 3.52 4.56 6.45
7 ขีห้นูทรายพรอ้มบรโิภค 52 445722 0.7 1.54 0.90 0.17 0.65 0.65 1.56 2.79 5.24 5.24
8 ตม้แดง ตม้ขาวพรอ้มบรโิภค 265 2294831 3.6 1.04 0.56 0.05 0.31 0.46 0.88 2.00 2.14 2.76
9 ถ่ัวแปบพรอ้มบรโิภค 356 3451755 5.4 0.84 0.54 0.04 0.32 0.36 0.69 1.79 2.30 3.09
10 น ้าดอกไม ้พรอ้มบรโิภค 246 1686165 2.6 0.62 0.43 0.04 0.18 0.23 0.48 1.65 1.72 1.79
11 ปยุฝ้ายพรอ้มบรโิภค 437 2615891 4.1 0.80 0.65 0.05 0.25 0.27 0.57 2.09 2.39 2.88
12 สอดไสพ้รอ้มบรโิภค 1912 18007487 28.1 1.05 0.62 0.02 0.44 0.49 0.96 2.18 2.72 3.42

11.7 ขนมแป็งทอด (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 กรอบเค็มพรอ้มบรโิภค 57 587041 0.9 0.47 0.23 0.04 0.130 0.137 0.51 0.89 0.89 1.05
2 โรตี พรอ้มบรโิภค 1507 9974737 15.5 1.09 0.68 0.02 0.49 0.59 0.89 2.47 3.08 3.66
3 ขนมไขน่กกระทาพรอ้มบรโิภค 574 5093960 7.9 0.99 0.68 0.03 0.27 0.39 0.76 2.12 2.70 3.67
4 ไขห่งสพ์รอ้มบรโิภค 396 4604319 7.2 0.88 0.55 0.04 0.31 0.34 0.74 1.93 2.44 2.71
5 ขนมฝักบัวพรอ้มบรโิภค 421 4549310 7.1 1.74 1.24 0.09 0.53 0.66 1.35 3.91 5.76 5.98
6 ขนมลา (ใต)้ พรอ้มบรโิภค 128 655991 1.0 0.15 0.11 0.011 0.044 0.053 0.12 0.31 0.46 0.65

11.8 อบผิง (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 กลบีล าดวนพรอ้มบรโิภค 99 628143 1.0 0.75 0.50 0.07 0.23 0.23 0.61 1.61 2.32 2.50
2 ขนมผงิพรอ้มบรโิภค 394 2743448 4.3 0.58 0.43 0.03 0.15 0.21 0.46 1.52 1.99 2.27
3 บา้บิน่ พรอ้มบรโิภค 208 2131371 3.3 0.75 0.50 0.04 0.26 0.27 0.62 1.64 1.77 3.15
4 ทองมว้น ทองพับพรอ้มบรโิภค 693 5543402 8.6 0.51 0.39 0.02 0.19 0.21 0.41 1.16 1.68 2.06
5 สาลีก่รอบพรอ้มบรโิภค 140 988960 1.5 0.53 0.38 0.05 0.18 0.20 0.41 1.09 1.37 1.92
6 ขนมไขพ่รอ้มบรโิภค 844 6938878 10.8 0.71 0.50 0.03 0.21 0.26 0.60 1.65 1.97 2.61

11.9 แป็งกวนมีกะทิ (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ขนมครกพรอ้มบรโิภค 1913 15985863 24.9 1.23 0.81 0.03 0.49 0.59 0.94 2.79 3.71 4.47
2 ตะโก ้ พรอ้มบรโิภค 1299 11535389 18.0 1.29 0.83 0.03 0.40 0.51 1.07 2.69 3.28 4.33
3 เปียกปนูพรอ้มบรโิภค 739 7815266 12.2 0.89 0.58 0.02 0.37 0.42 0.81 1.91 2.62 3.48
4 กะละแมพรอ้มบรโิภค 323 2426789 3.8 1.08 0.81 0.07 0.32 0.37 0.84 2.53 3.86 4.15
12 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/น้้าหนักตัว 1 กิโลกรัมคนท่ีบริโภค/วัน)
1 ซอีิ๊วขาว ส าเร็จรปู 3687 35400225 55.1 0.09 0.08 0.002 0.029 0.03 0.07 0.22 0.27 0.40

2 น ้าปลา ส าเร็จรปู 5275 52429313 81.7 0.11 0.11 0.003 0.030 0.04 0.08 0.29 0.37 0.57

3 ซอสปรงุรสส าเร็จรปู 3283 34407453 53.6 0.09 0.09 0.002 0.027 0.03 0.07 0.24 0.29 0.44

4 น ้าสม้สายชูส าเร็จรปู 1878 22541742 35.1 0.12 0.10 0.004 0.032 0.044 0.10 0.29 0.36 0.51

5 ซอสมะเขอืเทศส าเร็จรปู 2068 16728266 26.1 0.32 0.24 0.006 0.11 0.12 0.25 0.77 0.95 1.18

6 ซอสพรกิ/ซอสพรกิผสมมะเขอืเทศส าเร็จรปู 1764 17757982 27.7 0.29 0.20 0.007 0.11 0.13 0.25 0.70 0.85 1.07

7 น ้าจิม้ไก ่ น ้าจิม้บ๊วยเจีย่ส าเร็จรปู 1232 12802378 19.9 0.35 0.22 0.011 0.12 0.14 0.31 0.76 0.90 1.18

8 น ้าจิม้สกุี้ ส าเร็จรปู 1192 13452720 21.0 0.57 0.35 0.014 0.18 0.22 0.49 1.22 1.35 1.57



9 น ้าปลารา้พรอ้มบรโิภค 2155 29239578 45.6 0.18 0.15 0.01 0.062 0.07 0.15 0.43 0.52 0.65

10 กะปิ พรอ้มบรโิภค 3281 37458997 58.4 0.14 0.11 0.003 0.043 0.052 0.11 0.32 0.40 0.56

11 เกลอื พรอ้มบรโิภค 3410 37920023 59.1 0.05 0.05 0.001 0.014 0.018 0.04 0.14 0.18 0.23

12 พรกิไทยป่นพรอ้มบรโิภค 1663 20369970 31.7 0.004 0.004 0.0001 0.0013 0.0016 0.003 0.009 0.01 0.02

13 พรกิขีห้นูป่นพรอ้มบรโิภค 3034 38215856 59.5 0.03 0.02 0.001 0.009 0.011 0.02 0.06 0.08 0.12

14 ถ่ัวลสิงป่นพรอ้มบรโิภค 1359 15640358 24.4 0.10 0.06 0.002 0.033 0.042 0.08 0.19 0.23 0.27


